@ MercerMarsh
Beneficios

Vacaciones,
ninos y pantallas
Una advertencia
para los padres

Las vacaciones han llegado y traen consigo

el reto de entretener a los nifos sin recurrir
al uso excesivo de pantallas, como television,
tablets, ordenadores, videojuegos y
celulares. Aunque la tecnologia puede ser

un aliado, su uso excesivo se asocia a déficits
en el desarrollo motor y cognitivo, problemas
de sueiio, ansiedad, dificultad para socializar
y distorsion de la autoimagen. Ademas, el
exceso puede causar daios oculares y afectar
el desarrollo cerebral, impactando areas
vinculadas a la recompensa, autocontrol

y salud mental.

La exposiciéon temprana a contenidos digitales fomenta
la adiccién a la gratificacién instantanea, perjudicando
habilidades como la planificacion, la resiliencia y la
creatividad. Salir de este ciclo requiere que los nifios
desarrollen la capacidad de lidiar con la frustracién y el
aburrimiento, algo que el uso excesivo de pantallas inhibe.

¢Como hacer que el uso de
pantallas sea mas saludable?

Eliege contenido educativo
y apropiado para su edad.

Establece limites de tiempo
y horarios fijos.

Brinda orientacién acerca de la
seguridad en linea y comportamiento
critico.

Fomentar descansos cada 20 minutos
frente a la pantalla para cuidar sus ojos.

Promueve actividades offline como
lectura, deportes y juegos al aire libre.

benefits that truly benefit
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¢Cual es el tiempo de pantalla recomendado,
seguin expertos y la Organizacién Mundial de
la Salud (OMS)?

Hasta 2 aios cero pantalla

maximo 1 hora al dia,

2a5 anos con supervisién

hasta 2 horas diarias,

6210 anos con orientacién

11 afnos o mas uso moderado y consciente

Presta atencidn a las sefiales de advertencia como
dificultad para dormir,aislamiento, irritabilidad y
disminucién del rendimiento escolar significativo.

Consejos para reducir el tiempo
frente a la pantalla durante las
vacaciones:

1 Crea una agenda variada con actividades creativas
(incluyendo, por ejemplo, el que los nifios preparen
sus propias comidas) y salidas.

2 Involucra a los niilos en la eleccién de las actividades.

3 Pon ejemplo: reduce tu también el tiempo que
pasas frente a la pantalla.

Para proteger a los nifios y adolescentes frente al uso de la
tecnologia, es importante supervisar los mensajes y correos
electrénicos con didlogo y consentimiento. Ademas, hablar
de riesgos, fortalecer el pensamiento critico y usar
aplicaciones de control parental son estrategias Utiles

para garantizar la seguridad de los menores.

Durante las vacaciones y en el resto del afio, es importante
equilibrar el tiempo frente a la pantalla con la actividad de
la vida real, promoviendo la conexion y la creatividad.

Este material tiene fines informativos y no reemplaza la consulta médica. Si tienes alguna pregunta o inquietud adicional, busca un profesional de la salud calificado.



